焼を そば 

牛肉とピーマンの細切り'炒め 

豚肉とキャベツの辛みそ炒め16炒めもの] 

八宝菜 

鶏肉ときのこの中華炒め 


己8、己日ページ参照 


標準量 


S 〜9分 


皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
めめりを取る。 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
か5酢をふりかけて加熱する。 


じやがいも丸ごと1 -2 個を加熱したときは、後、 
そのまましば5<置きまず。さいの目切りは [1 で。 


20 Qg 


15 Qg 


30 Og 


約4分 


約4分 


6〜7分 


オーブン調理 


I 手動調理での付属品は丸皿を使用します。 
ただし、卜ーストは回転台のみを使用します。 


※巿版の料理ブックのオーブンメニューや巿版の生地を使ラとさは、この料理編の働なしたメニューの温度と時間 
を参考にして、手動で様子を貝なが5焼いてく ださい。 


メニュー名 

オー ト調理 

手動調理の目安 

記載 

ぺ—ジ 

標準分量 

加熱方法 

加熱時間 

予熱あり 

予熱なし 

軽食 

3511 

1 -ー スト 


13トースト 


2枚 

トー スタ—.グリル 

9〜10分 

42 

マカロニグラタン 


12グラタン 


2皿 

オーブン121日で 

約22分 

20〜2已分 

46 

お 

菓 

子 

パ 

ン 

型抜をクッキー 
絞り出しクッキー 




丸皿1枚分 


約26分 

22〜28分 

49 


11クッキー 


才ーブン1170で 

デコレーシヨンケーキ 
(スポンジケーキ） 


10ケー丰1 


直径1已 cm 

才ーブン1150で 

；34〜40分 

；36〜42分 

50 


直径18 .21 cm 

才ーブン1150で 

38〜44分 

38〜46分 

かんたんノ（ン 


各8個分 


24〜28分 


53 

レー ズンバン 
セサ S バン 




已4 


3かんたんパン 


[■オーブン]160で 

かぼちゃ八’ン 
グラ八ムバン 
チヨコチップめろんバン 

各1個分 

26〜3粉 

已已 


6炒めらの I [7 葉菜]厘根菜]メニューを手動調理するときの 


加熱時囲一覧表 


様子を見なが5加熱時閨を調節します。 
♦印はラップまたはふたをします。 


レンジ調理 



たため 11 辭凍あたため I メ ニュ- 
は21ぺージを参照してください。 


冷凍した野菜は1日ぺージ、酒は41ページ、牛乳は1目ぺージ、ゆで野窠のコツ1 


葉 

菜 


メニュー名 

ほラれん草 
ル松葉*春菊 


オー ト調理 


白葉- 
キ ヤ 


ちや 
ベ 


し 

ツ 


|7葉窠 I 


調理のコツ 

太い室には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをずる。 


白葉は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気ををる。 


おおい 
の有無 


手 1)1 顆の目を（ I レンジ「6日0叫 ） 


分量 

20 Og 


加熱時間 

2分1日秒 
〜2分30秒 


な 


ず 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをずる。 
加熱後、冷水にとって色どめをずる。 


巧 

果 

菜 


カリフラワー 
ブ ’ ° ツコ U - ItW^ 
グリーンアスパラ方ス 


ル房に分ける。 

ブ□ッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 
はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


20 Og 


2分3日秒〜3分 


さやいんげん 
さやえんどラ 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


20 Og 


2分30秒〜3分 


とラちろこし 


か ぼ ち 


や 


じ葉菜 I 強 


巧をラップげわりにするときは、ひげを取り除く。 


300 g ( l 本) 


己〜6分 


大ささをそろえて切る。 


20 Og 


3分〜3分30秒 


炒めちの 


弱 


んちち 

じいぃ 

ま 

んつと 

にささ 


ラん 

こ 

ぼ 

ん 

ごれ 


ち根 

、 

や 

じ大 


根菜 


レンジの 


喔包)®爲の 


♦食品は保径げ態や種類によつで加熱時間びをか異なり 
ます。様子を見ながら加熱しでください。 


お酒のあたため湯せん 


乾燥 


パ 


お酒はコップまたは徳利 
に入れ r r レンジ I を OOwl 
であたためます。 

l 30 mL (徳利1本） 約日0秒 

1 80 mL (コッス杯または徳利1本） 

1分〜1分10砂 

[ひと < ちメモ〕 

•徳利であたためるときは、くびれた 
部分より1 cm ほど下まで入れます。 
•びん詰めのお酒は、必すをを巧いで 
からあたためます。 



& 


とかしバター 


バター (40 g ) を耐熱容器に入れ「レン 
ジ [200 Win か30树〜2か! 加熱します。 

I -―スト巧のめりパターにするときは 
r レンジ noowl を使い |1 分30砂〜21^ M 
熱しでやわらかくします。 


とかし 
チョコレート 

チョ〕レート （50 呂）を細かく砕いで 
耐熱客器に入れ、途中かき混ぜなびら 
[1/ ンジ向 0 WI 向〜5詞 加熱します。 

•バターやチョコレート、煮干しは、 
レン'す600 W ] で加熱すると、飛び 
散ったり、こけたりすることがあ 
ります。 



湿った塩、固まった佐が糖 

塩、砂糖（各 lOOg ) はそれぞれ皿に広げ 
lUyvWM ] [ T ^2 巧 すつ M 熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し （ lOOg ) は内臓を取って皿に広 


げ [b ンジ 1200 V \/| |4' 
なびら加熱します。 
ちめでからクツ 
キンヴカツター 
か-キサーじか 
け、塩（か々)で 
0ホをつけます。 


-已が途中かき混ぜ 



インスタント食品 


* 電モレンジでの使いかたび指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時剧ま、高周波出力60 OW の目安時間でず。 （ lmL = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発泡スチ□-ルや 
袋入り 
ラー メン • 

ヌードル 
など 



カップまたは袋から出しで別の容器に移します。 

水の量はめんび水面から出ないよラに400〜 500 mL を入れで 
図のようにラップをします。 破裂防止のため 

♦調味料はメ ーカーの指示に従って加!えます ，一一—〜’、/ I cm くらい 


♦客器は、めんがか面から化ない大きさのち 
のを使います。 

♦加熱を、よくかき混ぜます。 




ちける 


カップめん(標準量) 
[レンジ[日00 W I 

I 卜6分 I 

袋人りラーメン 
レンジ1600 wl 


-7か I 


アルミパックの 
レトルト食品 
カレー. 

井もの© 

具など 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の客器に移し、ラップまたはふ 
たをします。 

♦加熱を、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、邮熱をしばらくおくとやわらかくなります。 

义 いかやえび、なごとの マツ シュルームやまくらけなと'：び入つ で 
いるちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびあ 
りまず。抑ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱 
を加えます。） 


をたため I 


真空パック食品 
ご飯ちのなど 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の客器に移し、よくほぐしでか 
らラップまたはふたをします。 

•加熱を、よくかき混ぜまず。 

♦パックのまま加熱ずるときはメーカーの指示に従い、巧をあけた 
り一部シールをはびしたりしでから I レンジ [600 W | で加熱します。 
♦加熱時間は、メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なびら 
加熱します。 

※巿販のおにぎりをあたためるときは、12ページを参照します。 


I あたため 1 

または 
[1 ごはん! 


便利な使いかた 
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□ □ □.□ □ 

.□ □ 

%■□[!]□ 4ogn 

□ □.30 有 

□ □ □□ □ 

.□ □ 

□ □ □ □ 

□ %[D □ 25gn 

□ □.□ □ 

□.50 有 

.□ □ □ 


材料（直径1 8~20 cm ①もの1枚分) 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□©□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

曾 巧 nnn 1 仙 □ □ )^n in n ni2oo ° c | 
DDDDDDDD 向 n 22 n 1 n □ □ □ 
□□□□□□□□□ 

曾□□□□□□□□□□柳 □□□ 
□ □ □ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

• ぶまピサでぶ蔵ピザ □ □□□□□□□ 
□□□□□□ 


材料川固分） 

□ .□ □ 

□ □□皿 IcmD D D D . %〇 

□ □□□□□□ □.□ □ 


作0かた 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 打 n n SoowiSn 
n n n 3 on In □□□回 

〔ひとぐちメモ] 

•□□□□□□□□□ 20居□□□□□巣ご 
もり畑 □□□□□□□□□□ 

/- A 迂后、- N 

卵を心ンジ啤 0 W | で加熱すると 
破裂します。 

必ず I レンジ I さ丽町 で加熱してく 
ださい。 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD 

■ in n n 1200 n i n □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

\_ / 



ベーコンエッグピザ 


ODD 120叫 


2分〜 

2分30秒 




n n n n 

200 °C 戸^ 

n n 

1 巧〜クク A か11 .の 

の □ □ □ □ 即 



□ □□□ n llOkcal 


□ □□□ □ 750kcal 


-□□□□目目- 


トースト 


臣 3 □□回 


トースター 

■グリル) 


輔 


DDDDDDD D D D 10 D 
n □□□□!□□□ □ 170 kcal 

材料にホ女分） 

□ □□□の 1.5 日 3 cmD □□□□日…… □ □ 

作りかた 

DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
[iBnnnn i n □ □ 

□ □ □ 

[ひと < ちメモ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□中 □□□□□□□□□□□ 

• □ □ □ □- ルパン □ 棄子パ巧 2 〇 D D D 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ Innnnnnnnni Innnn In □ □ □ □ 



—ストのコツ 


♦-度に焼ける分量は 1 〜2枚 

♦パンの置をかたは 

^, □□□□□□□□□□□□ 
鄰 J DDDDDD 

--■一） □□□□□□□□□回 

: p - : DDDDD DDDDDDD 

」 —.’ □□□□□□□□□回 

DDDDDDD 

♦裏返しは不要 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □[□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□田 

♦巧さが足りなかつたとをは 

fnnnnnnnnnn □□□□凹 

□ □□□回 

| i 3 n n n n i n □□□曲 3 □□□回 
DDDDDDDDD 

♦烧き上びったらずぐ取り出ず 


A 迂后、 


バター、ジャム等をを量 
に塗ったパンを焼かない。 

DDDDDDDD 


0 


D 

D 

D 

□ 


□ r 

D D r D 


□ 

□ 

DDDDDD 

DDDDDD 

__- D D D ._ - D ._. 

□□□□」□□ 

□□□□1 — 

□ □ □ 


□ □日 

□ □ □ □ 

□ DDDDDD 

□ DDDDDD 

□ Dr 

□ □ 


@ 


□ □ 

□ □ 

血問 

□日 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


軽食 & お総菜 
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DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

©DDDDDD ©DDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


00000 0000 00000 
00000000000 
000000000000 


DDDDDDD D 9 D 

□ □□□□!□□□□ 400kcal 

材料 (4 人分） 

DDDDDD . 200旨 

DDDDD .□ □ □□ □ 400 呂口 

DDDDDDD DDDDDD . 12 D 

DDDDDDD .60 呂 

DDDDDDDD DDDDDD . じ〇 

'DDDDD DD DDDDDD .□□ 

( g ) □□□□□□□□□□.□□□□ 


□ □ □ □ .□ □ □ □ 

L [] □ □ □ .□ □ 

DDDDDDD .□ □ 

□ □□□□□□□□□.□ □ 


DDDDDIDDDD 90kcal 

材料 (4 人分） 

□ □ □ □. 

□ □ □. 

® □□□□□□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□の 
□ □)□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD 

曾 □ □□①□□□回®□□□回 

□ □□□□□□□□□ in n nl eoon i 
in n n 1 did d d hoop in 3 on id □ 
□□□□□□□□□□□□ 

[ひと < ちメモ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ かぼちゃの含め蔚 ] DDDDDDDD 

□ □ 


煮もののコツ 


( U レー加熱の使いかたは27ページ参照） 

参大きくて深めの容器で 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

参煮汁はをめにずる 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD 

•落としぶたをずる 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDD 

参加熱後はしばらく置く 

DDDDDDDDD 


. 500g 

‘ □ □ □ □ 乂 
•DDDDD 
‘…' □ □ □ 乂 


DDDDDIDDD D 310 kcal 

材料 

□ □ □ □ □(ID □ 250 卽 □ □) … □ 

材料•作りかた 

DDDDDDDDDDD EMU □ 
DDDD 1250。り|4即5即1 口 □ □ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDD 130 〇 150 旨 □ □ □ • 
DDDDDD DDDDDDD □ペークドボ 
テト □ □ 


葉菜、根菜のコツ 


♦料理に合わせた下ごし5えを 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 

•材料に合ったアクなきを 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDD 

•水気ををらずに 
ラップでぴったり包む 


•2 1ぺージのにのコ 
ツち参照して < ださい。 







焼をいち 


■II- ■ I II ■ I ■ ■ 

イタリアンサラダさといもの含め煮 


— ^、 I 2已〇で 
( DDDD ) 48~58分 


f 一 


「7 n n I 

田 □ □ I 


□ □ □ 




レンジ1600邮 約8分 
レンシ 1200邮1 お30分え田田心 


( DDDDD ) 


D D D 

□ □□ 
D D D 
D D D 
DmD 
D 


% 


Do/ 

oof 

叫□問 

曲 

回の問 

D D n 
□ □ n 


D 

D 

D 


y 

D 


D 

D 

D 

D 


D 

D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ 

□ 

□ 


D 

D 

D 

m 

c 

D 

D 

D 

D 


D D 


[ D 

か日日 
D □ □ 

作©日 


D 


加 □ 

画 Si 


D 
D 
D D 
D D 
□ □ 


D 


D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

m 

c 

1 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D D 

□ @ 

D 


D 

D 


D 


D 

日 ® 


D 

D 

日® 
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材料 (4 人分） 

□ □□□□ 1[][] 250 卽 [][][]- 




□ 


.□ 

…-‘ □ □ □ 

.□ 

□ □ □ □ 
■□ □ □ □ 
….□回 
… □ □ □ 
□ □ □ □ 

□ □ □ □ □ の □ □正 □□□□□□ □ 




□ □ □ □ □ … 

□ □. 

□ □. 

□ □ □. 

ID . 

□ □田 □□□□□□. 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDD®DDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 



©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□如 □□ 
巧 □□□ 1 (2 □回） 「180。。 [650 70 D | 

□ □回 □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ] 

•□□□□□ 5 n 7 c mn □□□□□□□□ 


□ □□□□!□ n □ n 120 kcal 
材料 （12 個分） 

□ □ □ □□□□□□□□. □正! □ 100卽 

□ □□□□□□□□□ …100呂〇 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 

曾□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□ IDDD 1 

600 wiinnnn m □□□回 

[ひと < ちメモ] 

• □□□□□□□□□□□□□□□チー 
ス0さやいんげんが □□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □©□ □□□□□□ 10□□回 

□ □ 



曾®□□□□□□□□□□□□回 
『 nn 7600 wl 面 □□ □ i n □□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

曾□□□□回 □©□□□□ 「□ □ □ 1. 
200WIID D D □□□ 皿 □□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□ 


-D - 



ウインナーソーセージ焼き豚 
のベーコン巻き 


蒸し鶏のねぎみそあえ 


In n n leoowi 2 〜 3 分 


,_, 18日 。 C 厂 


1-1-1 厂 

奇^ 6卜70分ぉ 


1□□□に 00 WI 4〜5分 


□ □□□ □1270kcal 


□ □□□□!□□□□ 170kcal 


□ 

□□打 

]□ □ 


□ 


□ □ 


料回 

が □ 


凹凹品 m 

血血閲凹凹 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ 




/ 2 /2 / -2 

□ □グ日'\日 


軽食&お総菜 


料理編^ 




□ □ 



結のホイル焼さいかの兰種盛りぶりの照り焼き 




1 ,__ 1 / \ _ 



ォーブ、/ —三 U し C 之 


1 PAM 辭;栗1 

レンジ 



1卜—スタ-.グリル1 26〜30分 

^——ノー 1 98〜42か 肺1 •が 

{□□□□) 刀 


14さしみ1 

^ ソ 



□ □□□□□□□□ □ 200kcal 
材料 (4 個分） 

□ CD !□□□□ 80 目 □□□□.□ □ □ 

DDDDD DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□.□ □ 

DDDDD .□ □ 

□ □中 □ □□□. □□□の200巨） 

□ □中 □□□□.□ □ 

□ □ □ (5mmD D D D D. 40 邑 

□ □□□□□□□□□□ .□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
@ 25 X 25 C 吨□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□田□□□田 

DDDDD 

©◎□□□□□□□□□□ □①皿 □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ D - I 口 □ □ □) 巧を^的日 42 DI 

DDDDD 


□ □□□□□□ D D D 30D 


. 300 邑 

XD ( 約 50 呂） 

.□ □ 


材料 (4 人分） 

□ □ □ □. 

□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

□. 

□□□□□□ 

□ □ □ □ .□ □ □ □ 

□ □ .XD D 

□ .□ □ 

□□□□□□□ 

□ □ □ .□ □ □ □ 

□ □□□□□ .□ □ □ □ □ 

□ .□ □ 

□ 皿 □□□□□□.□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□ PAM 

n n ii 4 n D D i n □□□□□□ 

©①〇 □□□□□□□□□□□叫 

DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

[ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


I IPAMP □ ID □□□19a □□□□□□ 
□ □□ 


DDDDDIDDDDD 270kcal 
欄 (4 切れせ） 

] □□□中 ！□□□ 100部 

□ □ □ □ .□ □ □ /K 

□ □ □ .□ □□乂 




作りかた 

〇□□□□□□回®□□□□回 

30 DDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □(□□□の□□□□□畑 □□□ 
30d1d □ □ □ □ 

[ひと < ちメモ] 

• まぐろ □ さわら □ □□□□□□!□ 

□ □□ 100卽□□□□□□□田 □□ 

30 D DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 


'DDDDDDDDDD 而回 1100 wm 

□□□□□□□□□□□□□ 


軽食 & お総菜 


料理編5 































































































































DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□ 

® ④□□□□回 nll2DDDD m □ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□ In n n 1600 w ] 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 


作りかた 


マカ□ニグラタン 


li 2 n n n n 1 

オーブン 

^^11 

(□□□□) 




DDDDDDDD2nDDD27n 
□ □□□□!□□□ □ SOOkcal 

材料 (4 人分） 

□ □□□ . 80呂 

-□□□ 皿 1cm □□ 日 □. 100 旨 

□ □□□□□□□□□□ 中□□□回 

□ □□□□□□.□ の □lOOgD 

□ □□□□□□□. 叱正 ! □ 1 〇〇呂 0 

□ □□□□□□□□□□□□□ 
. 50呂〇 

□ □ □ . 25呂 

□ □□□□□ .□ □ □ 

□ □□□□□□ .□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□. 80呂 




ホワイトソース 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD ©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ ID □ □ I600D □□□□□□□□□ ID D D I を〇日 ] □ □□□□□□□□□□ 


□ □ 

□ 

□ □□回 

D D D D D 



分 量 

カップ 1 

カップ吕 

カップ 3 



□ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ 


□ □□□□□□□ 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

n 


□ □ □ 

30 呂 

40 呂 

50 呂 



DDDDDD 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ 

□ 

o 

□ □□ 田 □□□□□ 1 レンジ帕〇叫 

D D D lOD 

D D D 40n 

□ □ □ 

□ 

□ 

曾 

nnnnnnnn I レンジ i 日 oowl 

4D 5D 

60 80 

1 の D2D 


f - A 迂后、 -^ 

具によっては戒び散ることびありまず。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

_ J 


材料。人分） 

□ □□□□□□□□□!□□□ 250 呂日 □ □ □ 

□ □ □.2D 

作りかた 

□□□□□□□□□□□□n 打 nnn 

口 □ □ □ 很10。(：]臣 5Q 4地に □ □ □ □ 


[ひと < ちメモ ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


グラタンのコツ 


•分量は 

DDDDDDDDDDDDDDD 

•容器は 

DDDDDDDDDDD 

♦巧くとさの皿の置さかたは 



□ □□□□□□ 3□□□□□□回 
□□□□□□ 

•具の状態によって焼き色び違う 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD ^nnn l(2DDD)|210°d 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

♦仕上がり調節は 

□ □□□□□□□□□□□回 Ed □ 

□ □□□□□□□□ の□□□回 

♦を;まグラタンは 

liTnnin 帅 □ □) 臣图 □ □ □ □ □ 

DDDDDDDD 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D [ 

□ □ 

品 

D ] 


D 

D 


D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


D 


D 


D 

Dm 

© □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

如 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□柳 

D 

日 ® 


D D 

D D 

D D 

□ D 

□ D 

□ D 

D 


D 

D 

D 


D 


D D 


D 

D 


D D 




軽食 & お総菜 


料理編 


6 



茶わん蒸し 


オーブン 1 

(□□□□) 


150 で 
36 〜 42 分 


f 一 


D D D DD 1D D D D SOkcal 


欄 (4 人が 

□ □ 




□ □□. 

□ □□□□□ ぃ’ 

□ □□. 

□ □□日日日日日 . 

□. 

□ □□□□回 . 

DDDDDDDDD "… 

□ □□□□ 田□□□□□□□□□□□□□□凹 

.□ □ (□ □ □) 

DDDDDD .□□ 

□ □□ .□□ 


.2 皿 □ 100 mm 
. 350mL 

-…… □ □ □ □ 5^ 

.□ □ □ 1 

.□ 40 呂 

.□ □ 

..□□□ の 40 呂 ) 

.□ □ 


□ImLO IccD 


いり卵 

| | I , 

0^ ンジ |6 、 0W 40 秒〜 1 分 


□ □□□ □ 90kcal 


材料り個分） 

□ .d D 

@ D D . □□□ロイ 

□ .□ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDD□©□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

® ID D D |6oowii4onninlD □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□ 



□ImLD IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□m □□□□□□□□□□□回 

D ID DDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ ID □ □ I600D |515D id D D D D 
DDDDDmDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDD 

[ひと < ちメモ ] 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 



材料 (4 人分） 

□ □□ . □□□ 田 320 呂〇 

□ □□□ 田 □□□□ 40 卽 .□ 80 呂 


□□□□□□□ 

□ 

□ □ □. 


2800 320mL 
.□ □ 


赤飯（おこわ) 


レンジ 1600 Wl 約 15 分 


□ □□□□!□□□ □ 310 kcal 


- - 




ご飯（炊飯 ) 


1 レンジ 1 谢 owl 湖 0 分 

^^^11 

1 レンジ 1200 wl 25 〜 30 分 
(□□□□□) 

□ □□□□!□□□ 

□ 260kcal 

欄 (4 人分） 

□ . □□□田 320 呂口 



□ImLD IccD 

作りかた 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


@lnnnl 

600 日 Union ininnn に ooni 

□□□□□□□□□□□田 

]□□□□□□□□□ 

I25n 3on 

□ □ □ □[ 

ご飯のコツ 


( U レー加熱の使いかたは 27 ページ参照） 
* 大きくて深めの容器で 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

«ぉず吸水を 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 


*水の量と加熱時間 （ lmL = lcc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 

1 レンジ 1600 W| 

si. 

1 レンジ |2 加 W| 

( リレ - 加熱） 

□ □ □ □ 

] 160 即 

2400 

260mL 

1 レンジ iBOOWb □ □ 

1 レンジ |200Wlt][]23[][ 
( リレー加熱） 

□ □ □ □ 

] 480gn 

6400 

700mL 

1 レンジ 1600 Wf] DUD [ 

1 レンジ | の 0 咖 1][]3 日 □[ 
( リレー加熱） 


瞄 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

た □ 
か □ 
り □ 

作〇 


D 
D D 
□ □ 
□ □ 




D 


D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ □ 
□ □ 
D D 
D D 

□ □ □ 
D [ D 
□ 貸 □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 
日 ® 

y 
D D D 
D D D 


田り 

品 

□ □ 

田り 
③り 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ □ 

□□□ 
□ □ 
D L D 
D L D 



_ __ _ 

□ □ 


□ □ 
□ □ 
D 


D D 


D 

D [ D 

□蜘 □ 
D D 

d@ddgdd€d 


D D 
D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


軽食&お総菜 


料 i が 










































































































































































































〔ひと < ちメモ〕 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 



□ □□ 
□ □□ 



チーズチップス 


I レンジ1600 W | 4〜已分 


□ □ □ □ □ 340kcal 




一 .•Wt ' •• 


べつこうあめ スティックパイ 




,---, 20 〇で 厂 

レンジ 1 600WI 2 〜 3 分 


'luuuu)' 20 〜 24 分ぁ面 ^ 


□ □ □ □ □ISOkcal 


□ □ □ □ 


200kcal 


材料 

□ □ 


.□ □ □ □ 
□ □ □ □ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ fn n n 向 owl 巧 □ □ り n d d dd 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
®DDDDD@DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 



材料 

□ □□□□□ □□ion i5[] □□□□□□□□□ 

. 10 Og 

□ □□□□□□□.□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ mm □□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□©□□□ innnni 

に □ □ □ ) 1200。口 12011 24 n □ □ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

[ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDD©DDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


切りもち-市販のパックもち 


レンジ'1~600邮| 40殺〜1分^ J 




いそべ巻き 

□ n □ … in □ n □i 20 kcai 

材料•作りかた 

□ □□□田 □ 50呂田 □□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ in n n 向 om 邮 Eiaml n □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDD 



大福もち 


n □ □ mn !□ n □ □leokcai 

材料-作りかた 

□ □□□田 □ 50呂田 □□□□□□□ 

□ □ □ □ [n n nT6oonii4onnini □ □ 
D D D D 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


D 

□ 


料 

材 □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

dd 

叫日 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

□ 


D 

□ 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

に 




D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

® 

D 

た日 

か日 

D □ 

作® 


D 

® 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 


D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 

□ □ 
D 


D 

D 


日叫 


□ □ 

□ □ 

日® 


□ 

□ 

□ 

□ 

漏 

柳 

D 

D 

巧 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


お菓子•パン 


料理編4 



絞り出しクッキー 


□ □□□□□□ D 260 


□ □ □ □ □ 870kcal 


材料 ( 丸皿 1 枚分） 

□ □ □□□□□□. 90 呂 

□ □ □□□□□□□□□. 50 資 

□ □ . 30 呂 

□□□□□□回 .□ □ □ □ 

□ □□□□□□□ .□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□….回 

作りかた 

〇□□□□□□□回□□①□如 

□ □□□□□回 
□□□□□□□□□□□□ 

曾□□□□□□□□□□□□□の □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
[11 DDDD ID □□回 □ 


クッキーのコツ 



プリン 


ォ~ブン I 

(□□□□) 


_1已〇で 

32〜38分 




□ □ □ mn !□ n 140kcal 

ネオ料 ( 直径目 cm • 高さ日 cm のアルミ製プリン型到固分 ) 

□□□□□□□□□ 

□ □ . 60 呂 

.□ □ □ □ 

.□ □ □ □ 

□ □ 

□ □ . □□回 

□ □ . 80 呂 

□□□□□□□□ .□ □ 

□ □□□□□□□ .□ □ 


□ 

□ □ 


>市販の生地を使うときは 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
40□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□ 


♦焼さ だ、足 りなかったとさは 

面且 aJ(2D □ □) [i70°q □□□□□□ 
□□□□□□□ 


>生地の大きさや厚みはそろえて 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□ 


-0 00 0 

0000 - 


inn n n n 

(□□□□) 


オープン 




型抜きクッキー 

□ □□□□□□ D 260 

nano dSTOkcal 

材料 ( 丸皿 1 枚分） 

□ □ □□□□□□. 110 邑 

□ □ □□□□□□□□□.50g 

□ □ .40g 

□□□□□□□□ . 

□ □□□□□□□ .□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□ 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ mm □□□□□□回 □□ 



©DDDDDDDDDDDDD cmD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDD n 田 nnnn i n □□□回 



〔ひと < ちメモ ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□ 

•□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□口 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
□ □ □ □ □ 



お菓子•パン 


料理編 
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D 

D 

D 

@ 

D 

D 

た □ 

か □ 

り □ 

作® 


D D 
D i 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 


□ □ 

日 ① 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□皿 

D 

□ □ 
□ □ 

□ □ 
D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 


D 

D 


D 


D VL 

日® 




D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 

□ □ 
D 
D 


DDD 

日日 ® 


D [ 

日 ® 


D D 
D D 
D D 
□ □ 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

日② 
D D 
D D 


D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

皿 

3 

理 

口 

〇 

5 

臣 

D 

D 

@师 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 



□ 

ず □ 

S 回 

取回 

ぐ □ I 

ず □ 

5 D 
た □ 

つ Q 

び回 

h D 

き回回 

焼目 

参 □ □ 


D 

D 

D 

D 

D 


□ 

D 

D 

D 

D 

D 

き □ 

-on 

る □ 

ぜ □ 

混回 □ 

を回 □ 

^ nuD 

夏□回 
^ D D 
•日日 


□ 
D 
D 
D 

は回 
さ □ 
と □ 
く U 

0回 
夕 □ 
ベ □ 
が 
地 


生 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


ま 

巧 

保 

の 

地 

生 


□ 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

dd 

□ D 

□ D 
D D 
D D 









































































































































巧 on n n 

(□□□□) 


] □レ^^ く. 3 

ピイ b □ □ J 


□ □□□□□□ D 4on 

□ □ n □ □ 1040 kcal 


材料(直径 18 cm の金属製ヶーキ型1個分） 

U U UU U U U U 


U U . 

. yug 

. n n 

UU U U U U U U U U U U . 

u u 

UUUUUUUU . 

®l DDD . 

. u u 

…-‘ □ □ □ □ 
.15 旨 

UUUUUUUU . 

□ □□□□□□□□□ ….… 

. u u 

.□ □ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□皿 □□□□□□□□ 


□ □ □ □ □ DD®D □ □ □ 日 □ □ r200W| 

fn in ion I d □□□□□□□□□ 

□ □□ 18 cm □□□□□□□□□□□□□□□□の 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□回 

□ □□□回 

□ □□□回 

□ □□□回 

□ □ □ □ □ 

□ □□□回 



スポンシケーキ作りのポイント 



•□□□□□回 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□ 

•DDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDD 


•□□□□□回 -D DDDDDDDDDD 

•DDDDDDDD -D DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD •□□□□回 
DDDDD 


•D DDDDDDDDDDDD 
•D DDDDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDDDDD 
•□□日日日日日日日日日日日日日□回 
□ □□日日日日日日□日日日日□回 
•D DDDDDDDDDD 
•D DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
nn_ 


•DDDDDDDDDDDDDDD 

□ 

•D DDDDDDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 


共立て法の作りかた 

©DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ の □□□□□□ 




デコレーシヨンケーキ(スポンジヶ—キ) 


ケーキのコツ 


♦ 直径旧〜 21 cm のケーキび作れます。 


\J1DD 

n 

DD 15cm 

□ □21cm 

□ □ □ 
DDDDD 

50 呂 

120 畳 

□ □ 

50 呂 

120 旨 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 

log 

20 呂 

□ □ 

□ □脱 

□ □□1 

□ 

□ 

□ 

□ 

み 

□ □□ 

D ID 30D 


ion n n 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

D37D 

□ 44D 


♦加熱室び熱いときは 

IDDDD IlDDDDDDDDD II13DDM1 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD 

♦ケ ーキの 型は 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ 40□ 回 □ □ □ 

♦卵や ボールは あたためると 

DDDDDDDDDDD 
•卵白の泡立ては充分に 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

♦良好な仕上びりは 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


♦巧をがたりなかったときは 

の □ □ 化 40 。口 □ □ □ 

DDDDDDDDDD 


D 


D 




D 

D 


D 

D 


D 

D 


□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

日日 

D 

D 

D 

D D D D 

D D r D 

D D [ D 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 


® □⑩日 


D 

D 


w 品 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

田 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

□ □ 

D 

D 

D 

D 


D 


□[ 

日 ® 


D 

D D 

D D 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D 

D 

D 

□ □ 

o D 

D 

D 

D 

D 


D 

c 

2 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 


お菓子•パン 


料理編 




作りかた 

〇□□□□田□□□田 □□□□□ 

□ □□□回 

曾□□□□□□□回 nnn boow 
In n n n1n □□ 回 □ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD DDDDDDD 

□ □□□□□©□ □□□□□□©□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD©DDDDDDDDDDDD 
0 ©□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDD 



曾 innnnrtn n □□皿圆〇 □ □ 
『6 〇。耶 □□□□□回 |22n 28n ID □ 
DDDDDDDDDD DD DDDDD 
□ □□□ 如 □□□□ 回 □□ 

[ひとぐちメモ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

nnn 


n n n n 

160°C 厂 

n n 

。。ベ - 。 A ノ tV か 11 

の □ □ □ □ 70 



DDDmiDDDD 210kcal 


材料(直径 10 cm の金属製マドレーヌ型巳個分） 

の [□□ 皿 □□□□. 70 旨 

Iddddddddd ''…… □□□ 乂 

□ □ . 60 呂 

□ □ □ . 60 旨 

DDDDDDDD. が。 窒 

晚 f □ □ □ □ .□ □ □ □ 琴 

^IdDDDDDDDDDDD. -XsO D 干 


D D D D 


の □ □ □) 


140 で 
巳 6 〜 62 分 




□ □□□ □ISOOkcal 


材料(直径1 8 cm の金属製ヶーキ型1個分） 

DDDDDDD . 200 旨 

□ □ □ .30g 

DD DDDDDDDDDD.□ □ 

□ □ □ . 50 有 

□ □ □□□□□□. 25 旨 

□ □□□□□□□□□□□□ .30mL 

□ □□□□□□□□□□□□□□□....□□□の 

□ImLD Icc) 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDD DDDDDDD 
DDDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDD ^ 

nn PooniEDDin□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 






パン 


料理編 


5 












































































































































八 ター□ー ル （□ 


n n n n 

1 50 で 厂一 、^ 

n n 

1 Q 〜つ。ノ nrV 1^1 1 ITO 

(D D D D D 5 D 



□ □□□□!□□□□ 150 kcal 
材料 (6 個が 

-□□□□□□□□. 150 呂 

® □ □ .□ □ □ 2□ の 20 呂〇 

.□ .□ □ □ 片 □ の 2 即 

□ □□□□□田 □□□□□□□□□□□□□□ 

.□□□!(□ 2.5 呂〇 

■□□□□□ 日 40 。の . 200 30mL 

© □□□□□□□日 .Xm D 25mLn 

[dDDDDDDDDD . 50mL 

□ □□□□□□□□□日 .25 旨 

□□□□□□□□ 

f D .XD 

I □ .□ □ □ □ □ 

□ImLD IccD 

作りかた 

〇 DDD D ©DDDDDDDDDD 

□ □□□□抑□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ 

©DDDDDDDDDDDDDma 

□ □□□回 

□ □□□回 

D 15D D D D 

□ □□□回 

□ □ 

贷□□田□□□田 □□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□回 



Innnn 口口 

Q Q 诉 0 ° りの 

□ ) ^on 7on1 

□ □□□□回 


K 


A 


丫 *— 1■ iJF 





©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □田□□□田 □□□□□□□□ 

□ □□□回 

□ □□□回 

□ □□□回 


©□□□□□□□ nnnnnm □ □ □ 
向 0 。日 (n □) 区 5 n 35 n i n □ □ □ □ 2.5 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
⑩ innnp Kin □ □ ) rn n 1 n □ nii 5 o°d 

□ □□□□□□□ ri 抓 22 n 1□ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□柳□□□□□□回 

[ひと < ちメモ） 

•□□□□©□□□□□□□□□□□ 

DDDDDD10D DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ 25 て 

□□□□□□□□□□□ 


バター□ールのコツ 


♦牛乳は室温にちどして 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

参こね上げた生地の温度 

25D 27 巧 DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

♦発酵の仕上びり具合は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

♦生地び乾燥しないぶラに 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

♦生地の扱いはていねいに 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•つやだし用卵は薄く、ていねいに 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

♦発酵しずざたパン生地は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

•パンをおいしく保存ずるには 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 1DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
田 □ □ 1600 □ I 阿 □ 30 Dln □ □ □ □ □ 




お菓子•パン 


料理編 




♦使えるポリ袋は 

25x 35cmD DDD 

□ □□□□□□回 

□ □□□□□□回 

□ □□□□□□回 

□□□□□□□ 


かんたんパンのコツ 


参1回の分量は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□ 


二;夕発酵 

□ □□□回 

□□□□□□ 


(lmL=lcc) 

作りかた 

□□ 蜘 □□ DDDD D □ □ □ 

□□□□□□□□□ 

©DDDDDDDDD In n n 160 OW 
盯 3on I n □□□□□□□□□□□□□□ 

®(2)D ©DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
© lOD D D D D 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDD 

@@ 回日 □ 

3 c mD □ □ □ □ □ 

DDDDDDDD 

□ 匹皿田 (□□□) 

画 14 □に□□□□□□回 



■パンの表面につやを出したいときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

«焼きび足りなかったときは 

□□□回 

□□□□□□□ 


レンジで発酵 

かんたんパン（シンプルパン) 


□ □□□□□□ D 290 
n D D on 1D D n n SOkcal 

材料巧個分） 

□ □ □□□□□□. 150 有 

® □ □ . □□□ 田 □ 9 旨 ) 

, □ . □□□如 □ 1.6 旨 ) 

DDDDDDD (DDDDDDDDDDDDD) 
.□□□□(□ 2.5 有 ) 


□ . 90 〇 100 mL 

DDD . □□□ 田 □ 13 旨 ) 


©□□□□□□□□□(□□□)□□□□ 

DDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□ 

DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 

即 （IQ □ 33 呂） 





DDDDDDDD 

DDDDDDDD 

DDDD 

12D 20D 

5D 7D 


•生地び乾燥しないよラに 



D - D 
D I D 
DmD 
一2 □ □ □ 

安 □□□ 

on □ □ □ 

の □□□ 

fooo 

D D D 
-DDDD 
す □ I ~~- D _~~_ 
こ DDDD 


DDDD 



ホ □ □ □ 
勃回回凹 
S D D D 
DDDD 
ザ □ □ □ 
--D D no 
□ □ 1 

W □□の 

抑目 L 

匯 □ □ I ~一 

発 □ □ □ 


D D D 



D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
DDL 


D D 
D D 
D D 
D D 


北目 t 
た目 □ 

伯 □□回 

罪が 


- D 
D 


D D 
D D D 
- D 
- D 
D D D 
D D D 


D D 【 
D D 【 


め □ L 日 

な L r 日 

W □□□ 

邮目 □ 
tt D D D 

生 □ □ □ 

参 □ □ □ 


□ 

D 

D 

は回 
間日 
時 □ 
の日 
0 〇 
発 □ 

象 日 


D 

□ □ 

品 

DID 
DDD 
D 8 D 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 



□ □ □ □ □ 
DDDD) 

□ □ □ □ □ 

L D D D [ D 
D 
D 


D 

□ の □ □ 




□ □ □ r □ 

D D D mu D 


□ □ □ □ □ 


D 

D 

D 

D 

D 


亞 


D 

D 

D 

D 

w 日 

D D 


n 

n 

n 

n 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

⑩ 


お菓子•パン 
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かんたん肉まん 


レンジ 1200 Vli S~6 分 苗 ' ^ 


D D D ED 1D D D □ISOkcal 

材料 (6 個分） 

□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDD53DDDDDD ''… □□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD …… □ □ 


作りかた 

〇かんたんバン □ □ □ □ ① □ な ) □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□(□□□ 45 有の □ □ □ □ 

□ □□□回 

@ □□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 

©DDDDDDDD fn n n り〇吼 ] 

rnnniDD dddddddddddd 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

[ひと < ちメモ ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□ 


レーズンパン 


n □□ 皿 ！□ □ □ □ 90kcal 

材料巧個分） 

□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ 53[m[m □ 


□ □□□ . 30 呂 

□ □□□□□ .□ □ 


作りかた 

〇かんたんパン □ □ □ □ ①□④ □ □ 

□ □□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

@ かんたんパン □ □ □ □ ⑤□⑨ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□回 

□ □□□□回 

□ □□□□回 

□ □□□□回 

□ □□□□回 

□ □□□□回 

□ □□□回 
@ かんたんパン □□□□ ⑨⑩ □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 


セサミパン 


□ n □ m in □ □ n 100 kcai 

材料巧個分） 

□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDD53DDDDDD-'DDD 

□ □ □ .20 g 

作りかた 

〇かんたんパン □ □ □ □ ①□④ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

@ かんたんバン □ □ □ □ ⑤□⑨ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 

曾□□□□回 
DDDDDDDD 
□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□ 

© かんたんパン □□□□ ⑨⑩ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDD 


J 



PAM 発酵 4 
(かんたんパン) 料理編5 


かぼちゃパン グラ八ムパン 


□ □ □ の 1/80 □ □ □ 90kcal 


□ □ □ の 1/80 □ □ □ SOkcal 


材料り個分） 

□ □□□□□□□ 
□ □. 




. 150 宫 

•…□□□ 田 □ 9 宫） 
□ □□如 □1.6 宫） 
DDDDDDD (DDDDDDDDDDDDD) 
. □□□□の 2. 5 宫） 

□ . 500 70mL 

□ □ □ . □□□ 田 □ 13 呂） 

□ □no. 100 邑 

(lmL=lcc) 

作りかた 

©□□□□□□□□□ D3cmD □ □ □ 

□ □□□回 17 D □] の □ □□□□叫 
©&□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDD 

® 53D D D D かんたんパン □ □ □ □ 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 10□□□□□回 

® かんたんパン □□□□ ◎□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□m □□□□□□□□□ 回 □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD fPAMn 
祉 □ □ □ n 肺 。 n I n □□□回 

□ □ □ 

©DDDDDDDD 
□ □□□□□ 即〇 
D DDDDDDDD 
DDDDDDDD 

0 かんたんバこの □□□ ⑩〇〇〇〇〇 

Eddddddidddddd 



材料り個分） 

□ □□□□□□ …1 

D D DDDDDDD-' 

□ □. 

LD . 


@ 


. 120 呂 

. 30 呂 

■■■■ □□□ 旧 □ 3 旨 ) 
□ □□屈 □1.6 邑) 
DDDDDDD (DDDDDDDDDDDDD) 
. □□□□の 2.5 g ) 

□ . 90 〇 100 mL 

□ □ . □□□ 因 □ 13 旨 ) 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇 53D □ □ □ かんたんパン □ □ □ □ 
® □ 御□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□回 

@□□□□□□□□□□□□□田乂 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD DDDDD D^PAMp p | 
□ □ □ □ DI8D 12 □化 DDDDDDDD 
贷③□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD (DDD)D DDDDDDD 
©DDDDDDD 
DDDDDDDDD 

□ □□□!□□□□ 

□ □ 


® かんたんパン □□ □□⑩ □ □□□ 

^nnnnnnin □□□回 

[ めろんパンのひとくちメモ ] 



[ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□ 


チョ〕チップめろんパン 


□ n □ の l/sn □ □ 口 220kcal 

材料り個分） 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDDD53DDDDDD--DDD 

□□□□□□□□□□ 

D D D D D D D D D 49D D D D D D ■■ D D ID D 


DDDDDD . 20 邑 

□ □□□□□ .□ □ 


□ImLD IccD 

作りかた 

0 型抜きクッキー □□□□ ①□② □ 

DDDDDDDDDDDD 

@ 型抜きクッキー □□□□ ③ □□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
曾かんたんパン Q Q Q Q ① Q ⑤ Q Q 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
20cmD DDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
□ □ 

曾③ □□□□□□ 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDD 

©⑤□□□回□④ 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD iPAMn n i(n □ □ ) i 即 
12Dln DDDDDDDD 
©DDDDDDDD . 
DDDDDDDDD . ..‘， ^ 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD イ 
□ □ 

曾巨□□□□□□山 □□□□□ 






巧かんたんバン I 

(□□□□) 


□ □□□ 


Was^ 



u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u D 
u □ 


□日 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ 

□ 

c 

□ 2 
□1 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ w 


□ 


D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ □ □1 
DDDDD 
• Q Q • Q 


D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 


PAM 発酵 
(かんたんパン) 


料理編 


巧 





























































































































カスヒミ毎ヨークルトを作る場合は ^ 

□□□□□□□□ 

ヨーグルト □ □ □ 

□ □□□□□(□□ 

□ □□)□□□□□ 


ヨー グルトソース 

材料 (4 人せ） 


材料 (4 人分） 

□ □ (D D D 3.00 □□□□□ い 500mL 

□ □□□□(□□□□□□□□□□□□□) 

__. .50D 100 呂 

(lmL=lcc) 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□に 
nn l6oow]rnn9n id □□回 scrco 
DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

贷 □ □ □ □ □ iPAMnn Kn □ □) fm\] 
in 9on I n □□□□回 

©□□□□□□□□□□ I PAMnn 1( 

□ □ □ )innnir2on 4onln □□ 回 □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 

[ひと < ちメモ ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□ 


♦ 巧巧方ま、巧巧期間は 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 


•1 回の分量は 

□ □□□回 SOOmLD D D SOOmLD □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 




DDDDDDD 


00000000000000 
00000000000000 
00000000000000 
0000000 nnooooo 


ヨーグルト 


r 仕上がり調節 I みや弱 

□ □ □ □ □ 330kcal 



PAM 発酵 I 

(レンジ） 


110 〜 130 分 





—クルト作りのコツ 


fl 

A 


D D 

D D 

D D 

□ □ 

D 

D 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D 

D ) D 

D 3 


D 

D 

D 

D 


面即 


D 

D 


D 


D 


2 呂 

品 

D 

□ 


D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


D 

□ 

□ 

□ 

□ □ 


D D 
D D 
D D 
D D 

WQ 
^ D 


D 


は 

乳 

牛 

る 

用 

使 


D 
-□ 


D _ 
D 


D 

□ □ 
□ □ 
D D 
D D 
D D 
D D 


^ Q 
1 D 

□の 

□が 
_—_ 8 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
I D □ 
I D □ 

□ H 
D D 

回巧 

品 

D 1 
D D 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D - 
DQDD 

dd 

□ 6 □ I —_ 

D D D D 
D D D D 

D D D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


ま 


D D 
D D 
D D D 
D D D 
□ ^ 日 

。品 

□□□ 


夕 Q 

_ 

夕 
ス 

ti 

ill 

種 _ 


□□s 


D 

□ □ 


D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
dd 
dd 

D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 




D 
D 
D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
dd 
dd 
dd 
dd 
dd 
dd 
dd 

非 


□□□日 

□目 □ 
□ D 

ddd 


D 


ま _ 

安 □ □ □ 

巨 
の 

D 
が 
上 


_—_ _—- _—- _—_ 
_— - D D _—_ 
DDDD 

ゴ 」 □ □□ □□ □ 

で 


_— - D D _—- 

D D D D 


PAM 発醉 
( m — グルト) 


料理編 




を 

の 

ち 

の 

性 

熱 

耐 

の 

さ 

0 

た □ 
頂日 
は日 
器 □ 
容〇 


□ 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


約1撕分 で 


鬥 ± 上がり調節 T やや键 

□ □ □ □ □ 440kcal 

材料 (4 人分） 


□ □ □ .□ □ □ Xisog) 

□ .□ □ □ 3 

□ □ . 80 呂 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 肝 nnTsoonl 
岡 ]1 地 |□^^^ で oo^1 阮 ^ 4onlD □ □ 
□□□□□□ 

曾 60D 55°CD D D 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDD 

© 回皿田の □ □ )EIE 画画 □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□画 PAMnn i(n□ □) 回且 

DI in 9 od I n □□□□回 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD DD DDD DD DDD 
□□□□□□□□ 



•発酵は 

匹皿田の □□)□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD EmHu DD D D in n n 

□ □□□□□□□□□□□□□ D(25D 
DDDD) 

•保存方法は 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 

♦納豆作りは発薛途中でかさ混ぜる 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

♦巧巧期間は 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 4 口 
5 □□□□□□□□□□□□回 


甘酒 


DDDDDD 



□ 


DDDDDDDDDDDDDDD 

0000000000000 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DD 


材料 (4 人分） 

□ □. 

□. 

□ □(□□□□□) 


作りかた 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DDD DD DDDDDDDD 
□ □ 

@®D DDDD DD DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDD innnTsoonl に 2 n i4n1nlTWT 
2 oon 而 9on1 n ddddddddd 
□ Innn reoon iinnnlninnn 12 WI 

[60D 90D ID DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD DD DDDDDDD 
DDDDDDDDD 

□□□□□田 

©◎□□□□□□ 

DDDDDDDD 
@ iPAMnn 中 DDD D iDDD IlD 90D| D 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD PAMnna nnn 而 nnl 
[P 90d1d DDDDDDDDDDDD 
DDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 




納豆 


PAM 発醉 I 

( レンジ） 


をが 80 分 




甘 ± 上がり調節 r やや弱 1 

DDDD D 670kcal 


納豆、甘酒のコツとポイント 


PAM 発酵 
{納豆.甘酒} 


料理編 




□□□一 

□□□一 

回加 


ホ 

副 U 

1-311 

種 □ 


D 

D D 
D D 
D D n 
D D n 
D D n 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
□【 
ホ□一 
ち □ 【 

き ml 【 

容 □ 【 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

ぉ回 

の Q 

回 Q 

1 D 

参 □ 


は 

量 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


呂 □ 


D 

□ 

□ 

□ 


D 

□ 



























































































































〔ひとぐちメモ] 

•① □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□田 □□□□□□ □イ □[!]□□□□□□ 
□ □ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□ 


□ □□□□回 

□ □□□□回 
□ □□□□回 

田 □ □ □ □ □□ 


作りかた 

ODDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
(D □□□□□□)□□ 
□ □ □ 

曾に □ □ □ □ I □ □ □ □ 


材料(標準量由のの □ □ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□□□ 250 卽 □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□[}. 

□ □□□□□. 



臟とキがジの$みそ'炒'め 

( ホイコー □ ウ） 


□ □□□□□□ □□□ 
DDDDDDDDDD 390kcal 


材料(標準動2〇 3 D D D 

DDDDCDDDDDDDDDDDDD 


'□□□□□□□□□□□回 

……100 畳 
……100 旨 

UUUUUUUUU . 

. コ US 

UUUUiUUUU 山 UU )... 
' □ □□ □ mm □□□□□回..… 

. U U 

.50 旨 

U U . 

..u u u u 

U . 

n n . 

’ u u u u 

U U 

DDD . 

-DDD . 

u u u u 

□ □□ロイ 
'□□□ロイ 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□□(□□ 叫 □ 

□ □) □□□□□□□□□ の□□□田 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□ □□ ① □ 贷 □□□□□ の □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
@ 肝 nnnni n □□□ 田□□□□回 

[ひと < ちメモ） 

•©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ ロイ □□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


妙めもののコツ 


D D D D 

D D D D 


00000000000000 

00000000 

00000000000000 

000000000 

0000000000000 

□□□□□日 


DDDD 


レンジ 





牛肉とピ -7 ンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー） 

□□□□□□□ □□□ 

DDDQDDriDDD 370kcal 

材料(標準®] 2〇 3 D D D 
□ □□□(□□□). 150 呂 

□ □□□(□□□□田 □□□□□)"‘□□ 

□ □□□□□(□□□). 50 呂 

-.□□□□ 
-.□□□□ 
-.□□□□ 
■•DDDD 




の 


DDDD . 

□□□□□□□□ 


□ □. 

□ □□□□□□□□□□□. 
□ □ □. 


焼きそば 

□□□□□□□ □□□ 

DDDDDDDDDD 430kcal 



♦分量は 

□ □□□□□ ロイ□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ □ 

♦容器は 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 

■ラップをして 

□ □□回140。の□□□□□回 

□ □□ 

•加熱び足りなかったとさは 

lIFa 阮叫 1 DDDDDDDDDD 
DDDD 


日田 

D E 
D D 
D D 
D D 

日の 

D D 
D D 
D D 
□ □ 


D D 


D 

化 

□ □ 
□ □ 
□ □ 

圓咖 

□の 


D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


L D 

U D 

U D 

U D 


D 

D 


D 


D 


D 

D 


D 


D 


D [ 

日 ® 


壯 
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鶏肉ときのこの中華'炒め 


市販の合わせ調昧料1 
ち使えます。 


手作りの調味料の代わ0に市販 
の中華合わせ調味料を使5とよ 
り簡単にげめちのが出来ます。 
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